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RESUMO

O sedentarismo ¢é a falta de exercicio fisico regular, e é considerado como o inimigo publico
namero 1, pois é fator de desenvolvimento de diversas doencgas e mortalidade da populacéo.
Levando em consideracdo que as artes marciais sao uma pratica de exercicio fisico que contribui
para melhoria da qualidade de vida, pode-se perceber que sendo inseridas nas escolas, pode ser
uma forte ferramenta de combate ao sedentarismo. O Presente trabalho teve como foco o
Taekwondo como modalidade esportiva e marcial de combate ao sedentarismo nas escolas,
apontando estudos de comprovacéo, que as artes marciais podem trazer diversos beneficios aos
alunos das escolas de educagdo bésica e para a formagdo de um publico ativo e saudavel,
buscando também o incentivo de programas que levem as artes marciais para a escola. Ainda
h& um grande pré conceito em relacdo as artes marciais nas escolas, e isso foi um dos fatores
primordiais para a concluséo deste trabalho, que pode vir a desmistificar essa ideia.

Palavras — Chave: Exercicio; Artes marciais; escola; Taekwondo.



ABSTRACT

Sedentary lifestyle is the lack of regular physical exercise, and is considered public enemy
number 1, as it is a factor in the development of various diseases and mortality in the population.
Taking into account that martial arts are a practice of physical exercise that contributes to
improving the quality of life, it can be seen that being inserted in schools, it can be a strong tool
to combat sedentary lifestyle. The present work focused on Taekwondo as a sporting and martial
modality to combat sedentary lifestyles in schools, pointing to evidence studies that martial arts
can bring several benefits to students of basic education schools and for the formation of an
active and healthy public , also seeking the encouragement of programs that take martial arts to
school. There is still a great pre-concept in relation to martial arts in schools, and this was one
of the main factors for the completion of this work, which may come to demystify this idea.

Keywords: Exercise; Martial arts; school; Taekwondo.
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1 INTRODUCAO

O sedentarismo ¢ a falta de exercicio fisico regular, e é também um dos maiores
causadores de doencas em todas as classes sociais. Ele vem crescendo a cada ano no Brasil,
pois cada vez mais as pessoas deixam de lado a préatica de exercicio fisico, por ndo a considerar
uma prioridade. Nas escolas ndo tem sido diferente, pois 0 numero de criancas e adolescente
sedentarios também cresce a cada dia, aumentando assim o numero de casos de obesidade,
diabetes, hipertenséo arterial, etc... (CUREAU et al., 2012; SILVA JUNIOR, 2012; PINHO;
BOTELHO; CALDEIRA, 2014; NOGUEIRA et al., 2014; CARNEIRO et al., 2017).

As artes marciais ja vém sendo desenvolvidas em alguns ambientes escolares, por
programas de governo como o mais educacgdo, e com todos 0s beneficios que a pratica de arte
marcial pode trazer, o taekwondo pode ser utilizado como uma forte ferramenta pedagégica de
combate ao sedentarismo em escolas do ensino medio.

O Taekwondo é uma arte marcial que tem diversas técnicas de movimento que ajudam
a desenvolver no praticante, disciplina, coordenacdo motora, flexibilidade, desenvolvimento
cognitivo, forca muscular, diminui¢ao do percentual de gordura corporal e além da socializagédo
com os colegas de equipe.

Apesar dos diversos beneficios que a pratica do taekwondo pode trazer dentro das
escolas, ainda pode-se perceber que existem poucos locais que o utilizam, pois muitos ainda
consideram a préatica de arte marcial como um meio de desenvolvimento da violéncia. Mas
diversos estudos ja tem mostrado que ao contrario desse pensamento preconceituoso, as artes
marciais contribuem para a diminuicdo da violéncia e da agressividade em jovens que praticam,
pois ajuda a promover a disciplina, respeito e integridade.

O objetivo deste trabalho foi demonstrar como o taekwondo pode contribuir para a
formacdo de adolescentes ativos e saudaveis, também desenvolver projetos de taekwondo em
escolas do ensino meédio, promover a saude no ambiente escolar através da prética do
taekwondo e combater o sedentarismo, além de trazer comprovagdes cientificas sobre o0s
beneficios das artes marciais nas escolas, para assim, desmistificar a idéia de que as artes

marciais possam tornar os praticantes, pessoas agressivas.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Riscos de uma vida sedentéaria

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (2006), a pratica regular de atividade
fisica previne o excesso de peso (reduzindo o risco de obesidade), auxilia na prevengdo ou
reducdo da hipertensdo arterial e osteoporose, promove bem-estar, reduz o estresse, a ansiedade
e adepressdo. A atividade fisica também atua na reducdo do risco de mortes prematuras, diabetes
tipo 2, cardiopatias, acidente vascular cerebral e cancer de clone mama. Especialmente em
criancas e jovens, a atividade fisica interage positivamente com as estratégias para ado¢édo de
uma dieta saudavel, desestimula o uso do alcool, das drogas e tabagismo, reduz a violéncia e
promove a integracao social.

A inatividade fisica resulta em maior custo econdmico para o individuo, familia e
sociedade. O sedentarismo em criancas e adolescentes é considerado um problemade salde
publica devido a sua associa¢do com a obesidade na infancia e maior morbidade na idade adulta
(FONSECA E VEIGA, 1998). As criancas tornaram-se menos ativas nas ultimas décadas,
incentivadas pelos avancos tecnolégicos. Tem-se constatado uma relagdo positiva entre 0 tempo
gasto assistindo televisdo e o aumento da gordura corporal em escolares. (PINHO e
PETROSKI, 1999).

De acordo com o Departamento de saude e servicos Humanos (1996) a pratica habitual
de atividades fisicas caracteriza-se como componente essencial para o estabelecimento de
situacdo ideal de saude. Em adultos, observam-se claras indica¢des no sentido de que menores
niveis de pratica de atividade fisica estdo diretamente associados a elevada incidéncia de
cardiopatias, diabetes, hipertensdo, obesidade, osteoporose e alguns tipos de cancer. Pesquisa
envolvendo mais de 40 estudos sugere que as doencas cardiovasculares séo 1,9 vez mais
provavelmente desenvolvidas em sujeitos menos ativos que nos mais ativos fisicamente
(BERLIN E COLDITZ, 1990). Conforme o Centro de controle e Prevencao de Doengas (1991),
entre portadores de fatores de risco predisponentes as disfuncdes cronico- degenerativas, a
proporcao de sujeitos classificados habitualmente como sedentarios é significativamente maior
que a de sujeitos ativos fisicamente

Embora as doencas crénicas-degenerativas e hipertensao arterial sistémica apresentam
maior prevaléncia em adultos do que em criancas ou adolescentes, ha evidéncias na literatura

que apontam indices preocupantes destas doencas em criangas e adolescentes relacionadas a



obesidade e sedentarismo (EISENMANN, 2001),e que, na sequéncia, induzem importantes
limitacBes metabdlicas e funcionais na idade adulta (TWISK, KEMPER, MECHELEN, 2000).

Barat et al (2005) aponta que a falta de politicas voltadas para desenvolvimento de
projetos esportivos que agreguem grande nimero de criancas e adolescentes poderia minimizar

o0 impacto do sedentarismo, diminuindo os riscos de obesidade e doengas relacionadas.
2.2 Surgimento das lutas

As lutas fazem parte da cultura corporal do movimento humano, desde que toda acéo de
ataque ou defesa para defesa pessoal ou sobrevivéncia, como a caga, utilizando ou ndo armas.
As lutas podem ser de forma organizada como as modalidades conhecidas, ou instintiva,
emanada da necessidade do ser humano em proteger a si mesmo (LANCANOVA, 2006).

Segundo Breda (2010), o surgimento das lutas ndo é possivel, uma vez que se trata de
uma acdo sociocultural que vem sendo modificada de geracdo em geracdo, dando novos
significados ao longo do tempo. Com o tempo, as lutas foram aparecendo cada vez mais em
outras manifestacdes sociais, como por exemplo, emrituais indigenas, na preparacao de exércitos
para guerras no Oriente e Grécia Antiga, como jogo e um exercicio fisico na Europa e como
defesa- dissimulacdo, a capoeira, no Brasil (BREDA, 2010). Levando em consideracdo esses
estudos podemos afirmar que desde que o homem se tornou racional ele j& lutava para sua
sobrevivéncia buscando formas de defesa e de ataque mais eficientes, criando assim ao longo
dos tempos suas proprias técnicas de lutas. Lancanova (2006) afirma que as artes marciais

sempre geraram muita discussao quanto a origem, o surgimento, e a criacao.

2.3 Artes marciais e seus beneficios

As artes marciais tém como caracteristicas o desenvolvimento espiritual, fisico e técnico
do praticante. O praticante de uma arte marcial nunca deve ferir o outro intencionalmente, mas
deve estar preparado para a luta. O principal objetivo é o desenvolvimento motor e espiritual do
praticante, buscando melhorar seu potencial préprio e amenizando a competividade com o
oponente (SIMPKINS e SIMPKINS, 2007). Os PCN’s buscam definir as lutas como agdes

pedagogicas excluindo a violéncia nas praticas, mas também compreendendo valores e atitudes



circunscritos. Para esse documento oficial as lutas séo definidas como disputas em que os
oponentes devem ser vencidos com técnicas e estratégias de desequilibrio, imobilizacdo ou
exclusdo de um determinado espago na combinacgéo de agdes de ataque e defesa. Os parametros
destacam ainda que as lutas podem ser caracterizadas por uma regulamentacéo especifica que
busca punir atitudes de violéncia e deslealdade (BRASIL, 1997).

Segundo Junior e Junior (2011) pouco se discute no meio académico e/ou profissional
sobre os beneficios que as artes marciais oferecem para os alunos na Educacao Fisica escolar,
sejam eles de quaisquer idade, sexo, série, origem ou classe social. Através de estudos de
revisOes bibliograficas realizados sobre os beneficios das artes marciais no ambiente escolar e
de acordo com os Parametros Curriculares Nacionais, é possivel denotar que as artes marciais
trazem grandes beneficios/melhorias para o ser humano tais como amelhora no condicionamento
fisico, o motor, o cognitivo, o social e o psicoafetivo.

Os diferentes significados atribuidos as Artes Marciais tém possibilitado seu
conhecimento por varias classes da sociedade. Atualmente, podemos considera-las atividade de
lazer, exercicio que visa 0 aumento da aptidao fisica, defesa pessoal, pratica esportiva, aléem de
serem constantemente associadas a um estilo de vida e orientadas por determinados valores
culturais. Essas praticas ganham cada vez mais espago em clubes esportivos, escolas, academias
de ginastica entre outros ambientes, tornando-se suscetiveis a um “complexo e indeterminado
processo de transformagdo” (GONCALVES; SILVA, 2013).

As artes marciais de um modo geral, ajudam a aprimorar 0 ser humano e o seu
desenvolvimento interior, ajudam a desenvolver o trabalho de base, a velocidade e aprimora a
precisdo dos pés e maos, o equilibrio, a forga e a coordenacao. Através de estudos filosoficos das
artes marciais, dos treinamentos em conjunto tanto com colegas quanto com os professores, as
criancas aprendem a se comportar mais controladamente na sociedade, aprendem a ter espirito
de equipe, dentre outros aspectos (MONAHAN, 2007).

Qualquer atividade fisica tem beneficios comprovados no controle da ansiedade e
manutencdo da autoestima e até mesmo evitando a depressdo. Assim, a pratica do exercicio
fisico vem sendo cada vez mais aceita como uma forma de promover a salde e o bem-estar
(BIDDLE; MUTRIE, 2001). Pode-se dizer que criancas que praticam artes marciais adquirem
inimeros beneficios de imediatos na saude e aptiddo fisica, melhorando a condicédo
cardiorrespiratdria, forca muscular, flexibilidade e composi¢do corporal, prevenindo males
pertinentes na infancia e adolescéncia. Acredita-se que a escola seja 0 ambiente mais apropriado

para trabalhar e melhorar a satde dos alunos, pois permite a interdisciplinaridade e educacgéo



para saude, pois os alunos enfrentam problemas semelhantes aos adultos como ma alimentacéo
e estilo de vida sedentario (PAGANI, et al, 2012).

As artes marciais ndo trabalham somente técnicas fisicas para o corpo, mas também
principios filosoficos (MOTTA; RUFFONI, 2006). Ao se tratar do respeito ao local onde é
praticada a luta, estdo sendo trabalhados os componentes éticos do aluno, ao colocar o praticante
em uma situacdo de respeito pelo local de treino, pelos colegas e pelo mestre, isso proporciona
o controle dos instintos impulsivos de descontrole e violéncia, desenvolvendo uma cultura de
autocontrole do aluno (HOKINO e CASAL, 2001).

2.4 O Taekwondo

O Taekwondo (TKD) é uma arte marcial coreana que, além de modalidade esportiva,
constitui-se como filosofia que visa o desenvolvimento fisico, moral e social em busca da
perfeicdo (SANTOS et al.,, 2011). No entanto, também é considerado esporte olimpico,
praticado por mais de 50 mil pessoas em 189 paises filiados a World Taekwondo Federation
(WTF) (SANT’ANA et al. 2009).

Como seguem os estudos, eles mostram a doutrina e a disciplina dessa arte marcial, que
proporciona 0 bem estar e a melhora no relacionamento entre seus praticantes, e que o

Taekwondo possui algumas regras basicas como:

[...] ndo € permitido agarrar, socar no rosto, atingir abaixo da linha da cintura ou
empurrar adversario; vence o lutador que conseguir provocar um nocaute (queda do
adversario sem que ele apresente condi¢des de continuar a luta). Se esta situa¢do néo
ocorrer até o final da luta, vence quem obtiver um maior nimero de pontos, que sdo
conquistados através dos golpes; o golpe que corresponde ao chute na cabeca s6 é
permitido para as lutas em que os dois praticantes sdo faixa-preta. Apesar de ser uma
arte marcial, a mesma procura deixar os adversarios em situacoes de igualdade, onde
ambos respeitem um ao outro, sobretudo como ser humano. (SILVA e SOUZA, 2014,
p. 03)

A progressdo dos praticantes do Taekwondo € através de um sistema pré- definido de
faixas, sendo capaz de provocar mudangas e incrementar orientagdes motivacionais distintas
(WEISS e CHAUMETON, 1992). Foi iniciado o sistema de graduacgdes as faixas aplicadas na

Coréia na década de 1960, com trés ou quatro cores.
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Foram elaboradas centenas de outras graduagdes, de acordo com as condicGes e culturas
de cada pais. No Brasil, os primeiros mestres inventaram um sistema de graduacdo que parte
da faixa branca a faixa preta, contido por dez graduacdes (gubs), sendo divididas em cinco
principais (com faixas de cores determinadas: branca, amarela, verde, azul e vermelha) e 5
graduacBes intermediarias com faixas de cores misturadas (NEGRAO, 2012).

A arte marcial foi elaborada com o intuito de proteger as fronteiras das cidades em
conflitos na Coréia do Sul. Foi baseada na cultura oriental com os principios de respeito e
disciplina. Apds as guerras, acabou sendo reconhecida como esporte, e foi inserida nas
olimpiadas mais adiante, logo em seguida foram feitas as regras oficiais (CHEMELLO,;
BONONE, 2014).

O Significado literal da palavra Tackwondo é “o caminho dos pés e das méos”. Pode
também ser entendi como “o caminho do desenvolvimento através do treinamento dos pés e
das mdos”. Foi estruturado para ajudar na formagdo fisica, mental e espiritual das forgas
armadas da Coréia do Sul e, frequentemente, de todo o povo coreano. (NEGRAO, 2012).

Além do desenvolvimento fisico proporcionado pelo treinamento, amodalidade também
exerce grande influéncia na formacéo do cidadao atraves dos seus principios basicos: cortesia,
integridade, perseveranca, autocontrole e espirito indomavel. Santos et. al. (2011) e Kim (1995)
apud Diniz e Del Vecchio (2013, p. 20). Com isso, a crianca e o0 adolescente poderdo ter uma
maior consciéncia corporal, pois 0s movimentos basicos de lutas irdo proporcionar
desenvolvimentos motores, cognitivos e afetivos — sociais, pois, a partir do momento que a
criangca entrar em sintonia com seu proprio corpo, serd um ser humano mais evoluido.
(GERMANO e MOURA, 2011, p. 08)
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3 METODOLOGIA

Para a realizacao do trabalho foi elaborada uma pesquisa de revisao bibliografica com a
tematica dos beneficios das artes marciais e do taekwondo no combate ao sedentarismo. As
buscas foram realizadas nas bases de dados da Scielo, Periédicos Capes, Revista de Educacéo
Fisica, Google Académico e PubMed. As palavras chaves inseridas foram: “sedentarismo”,
“arte marcial”, “tackwondo”, “escola”.

Primeiramente foram realizadas leituras exploratérias, onde o objetivo foi encontrar e
organizar os artigos relacionados ao assunto. Depois de encontrados, foi realizada uma leitura,
para selecionar quais dos artigos encontrados servem de base para o trabalho.

Por fim foi realizada a leitura interpretativa, objetivando relacionar a temética abordada

com o objetivo deste trabalho.
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4 DESENVOLVIMENTO

A préatica do taekwondo exige um bom condicionamento fisico dos atletas, pois a
execucdo de seus golpes necessita de forca e resisténcia muscular, flexibilidade, agilidade,
grandes amplitudes, coordenacdo motora e expressdo corporal, havendo nos combates
movimentos de alta poténcia muscular e atos reflexos e o uso de bases trocadas durante o
combate, entdo as pessoas que comecam a praticar logo deixam a vida sedentéria, j& que 0
esporte exige atividade fisica intensa (MOREIRA et al, 2013; NEVE et al, 2011).

No que se refere ao esporte Taekwondo, a maioria dos trabalhos encontrados abordam
aspectos fisioldgicos (TSAI, et al., 2011), aspectos biomecanicos (FONG, 2011), ocorréncia de
leses e de seus mecanismos (LYSTAD, 2009), formas de treinamento, bem como a
estruturagéo de categorias do esporte. (PIMENTA, 2009).

A flexibilidade é uma das estratégias de treinamento que aperfeicoa o0 aprimoramento
de técnicas esportivas e € um fator de prevencdo no esporte, (VEIGA, 2011) é tida como
necessaria para a pratica do Taekwondo. O treinamento da flexibilidade é feita através do
alongamento muscular e é bastante incentivado e trabalhado nas aulas de Taekwondo,
especialmente em membros inferiores. (VIEIRA, 2008). Pesquisas mostram que o0s sedentarios
apresentam encurtamento da cadeia muscular posterior, levando em conta a falta de treinamento
direcionado a alongar a cadeia muscular posterior.

Segundo Machado Neto (2010), o desenvolvimento psicomotor pode ser
significativamente formado através dos movimentos riquissimos que a luta e as artes marciais
possuem. Os movimentos das lutas e os movimentos de lateralidade e coordenagdo motora estdo
bem relacionados, o0 que caracteriza um dos principais itens a serem trabalhados por meio das
lutas. Em relacdo aos conhecimentos corporais, 0s movimentos basicos de lutas estdo
relacionados as praticas corporais, e quando utilizados com carater utilitario ou ludico, as lutas
visam combinar o aumento da eficiéncia dos movimentos corporais com a busca as satisfagéo
e do prazer em executar os movimentos de luta (GERMANO, MOURA, 2011).

A luta proporciona movimentos que estimulam a psicomotricidade das criangas nas
aulas de educacao fisica. As lutas marciais apresentam uma forma estabelecida de movimentos,
as vezes em maior ou menor quantidade de movimentos, e as vezes com movimentos mais
estaticos. (MACHADO NETO, 2010).
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Os movimentos de luta podem auxiliar no desenvolvimento de uma maior consciéncia
corporal e cognitiva, pois a crianca passa a conhecer melhor seu corpo, e assim entra em
harmonia com ele e desenvolve melhor nogéo de espago e tempo.

Segundo Gomes, (2014) as artes marciais além de trazerem varios beneficios fisicos,
motores, sociais e cognitivos estimulam o aluno a enfrentar as dificuldades cotidianas
preparando-o para vida, dai a importancia do inicio da atividade fisica em detrimento do
sedentarismo.

As préticas esportivas de lutas sdo uma excelente oportunidade de aproximar a escola
ao aluno. Ainda que muitos profissionais possam enxergar as artes marciais como atividade que
estimula a violéncia, estudos comprovam que a pratica desta modalidade auxilia no
comportamento agressivo dos alunos, tornando alunos menos violentos.

As artes marciais contribuem para a diminuicdo da agressividade dos praticantes, além
de trabalhar os aspectos psicomotores. Ela vem crescendo cada vez mais dentro da sociedade e
sendo buscada por diversas classes sociais e todas faixas etarias. As artes marciais nao sé se
vivencia na pratica, também pode ser abordada de forma tedrica, através de registros histéricos
das modalidades existentes relacionando a seus valores éticos e culturais. As artes marciais
devem ser incluidas nos planos de aula dos professores de educacdo fisica servindo como
instrumento de auxilio pedagdgico. O ato de lutar deve ser incluido no contexto histérico social
cultural do homem, ja que 0 homem dependia da luta para sua sobrevivéncia desde a pré-histéria
(FERREIRA, 2006).

As artes marciais de um modo geral ajudam a aprimorar o ser humano e 0 seu
desenvolvimento interior, ajudam a desenvolver o trabalho de base, a velocidade e aprimora a
precisdo dos pés e maos, o equilibrio, a forca e a coordenacdo. Através de estudos filosoficos
das artes marciais, dos treinamentos em conjunto tanto com colegas quanto com os professores,
as criancas aprendem a se comportar mais controladamente na sociedade, aprendem a ter
espirito de equipe, dentre outros aspectos (MONAHAN, 2007).

Qualquer atividade fisica tem beneficios comprovados no controle da ansiedade e
manutencdo da autoestima e até mesmo evitando a depressdo. Assim, a pratica do exercicio
fisico vem sendo cada vez mais aceita como uma forma de promover a salde e 0 bem-estar
(BIDDLE; MUTRIE, 2001).

Acredita-se que a escola seja 0 ambiente mais apropriado para trabalhar e melhorar a
salde dos alunos, pois permite a interdisciplinaridade e educacdo para saude, pois os alunos

enfrentam problemas semelhantes aos adultos como ma alimentacéo e estilo de vida sedentario.
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Pode se dizer que criangas que praticam artes marciais adquirem inimeros beneficios de
imediatos na salde e aptidao fisica, melhorando a condicdo cardiorrespiratoria, forca muscular,
flexibilidade e composigéo corporal, prevenindo males pertinentes na infancia e adolescéncia.
(PAGANI, et al, 2012).

De acordo com Junior e Junior (2011) pouco se discute no meio académico e/ou
profissional sobre os beneficios que as artes marciais oferecem para os alunos na Educacao
Fisica escolar, sejam eles de quaisquer idade, sexo, série, origem ou classe social. Através de
estudos de revisdes bibliogréficas realizados sobre o0s beneficios das artes marciais no ambiente
escolar e de acordo com os Parametros Curriculares Nacionais, € possivel denotar que as artes
marciais trazem grandes beneficios/melhorias para o ser humano tais como a melhora no
condicionamento fisico, 0 motor, o cognitivo, o social e o psicoafetivo.

Segundo Correa (2011) mesmo que muitos autores versem sobre a inclusdo das lutas
nas aulas, inclusive destacando seus beneficios, estudos apontam que h& uma caréncia de
material que subsidie o professor de educacdo fisica na inclusdo das lutas no ambiente escolar,
mesmo que muitos autores versem sobre a inclusdo das lutas nas aulas, inclusive destacando

seus beneficios.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Neste estudo pode-se perceber que as lutas apresentam muitos beneficios para a pratica
da educacdo fisica e que os problemas que impedem sua implementagdo devem ser combatidos
em prol da diminuigdo do sedentarismo.

Recomenda-se que as instituicbes de ensino oportunizem vivéncias relacionadas ao
Taekwondo, e uma divulgacdo mais abrangente com relacao a trabalhos que envolvam lutas
como estratégia pedagogica, levando verdeiras informagdes sobre a pratica de artes marciais e
sua contribui¢cdo no combate ao sedentarismo nas escolas.

O presente trabalho de revisao bibliografica mostra que mesmo com os beneficios tais
como: aprimoramento do fisico, desenvolvimento da mente, melhora na capacidade de resolver
problemas, diminuicdo do indice de agressividade, aprimoramento da coordenacdo motora,
social e afetivo, melhora na flexibilidade e forga muscular, entre outros beneficios, as artes

marciais ainda é um tema pouco utilizado nas escolas.
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